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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
پودر کاکائو: ۱ پیمانه

 شکر:۱٫۵ پیمانه
شیر: ۱ لیتر )۴ پیمانه(

کره: ۵۰ گرم
طرز تهیه:

ابتدا شــکر را به همراه پودر کاکائو داخل یکی ظرف 
می ریزیم و با قاشق چوبی به خوبی ترکیب می کنیم تا 
با هم کاملا یک دست شوند. از قاشق چوبی به این دلیل 
استفاده می کنیم تا مواد اصلی ما به آن نچسبد. مخلوط 
کردن شکر و پودر کاکائو باعث می شود که زمانی که 

شکلات صبحانه آماده شد داخل آن گلوله ای به وجود 
نیاید و کاملا یک دست باشد.پس از اینکه شکر و پودر 
کاکائو کاملا یک دست شدند، شیر را اضافه می کنیم و 
بــا دیگر مواد مخلوط می کنیم. در ادامه ظرف را روی 
حرارت قرار می دهیم و مواد را هم می زنیم تا اطراف 
شیر حباب بزند.حرارت زیر ظرف باید کاملا ملایم 
باشــد تا شیر نجوشــد. مواد را به صورت مداوم هم 
می زنیم تا شکلات غلیظ شود و به غلظت مورد نظرمان 
برسد. برای اینکه شکلات به غلظت کافی برسد باید 
حدود ۴۵ دقیقه تا یک ساعت روی حرارت بماند.برای 
اینکه شکلات ته نگیرد باید هر ۵ تا ۱۰ دقیقه یک بار آنرا 
هم بزنیم. زمانی که شکلات صبحانه به غلظت مورد 
نظرمان رسید کره را اضافه می کنیم و مواد را مخلوط 
می کنیم تا کره به طور کامل حل شــده و با دیگر مواد 

مخلوط شــود.پس از اینکه کره با مواد دیگر ترکیب 
شد ظرف حاوی شکلات صبحانه را از روی حرارت 
کنار می گذاریم و اجازه می دهیم در دمای محیط خنک 
شــود. حالا شکلات صبحانه سرد شده را در یخچال 

نگهداری می کنیم.
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لحنتان را بشناسید
هر که می گوید نباید هیچوقت خودتان را سانسور کنید بیهوده گفته است. هیچوقت نباید در مراسم ترحیم لطیفه تعریف کنید یا در مهمانی گریه سر دهید. هر 

موقعیت اجتماعی آداب و رسوم خود را دارد. سعی کنید تجربه کنید و از تغییرات گاه و بیکار نترسید. آنهایی که استاد گپ های کوتاه و پیدا کردن دوست های 
تازه هستند می دانند چه چیز قابل قبول است و چه چیز نیست. شناختن لحنتان و توجه به آن نیاز به مشاهده و آزمایش و تجربه دارد.

سه شنبه 4 آبان 1400، 19 ربيع الاول 1443 ، 26 اکتبر 2021، شماره 3837 )1221 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

زیباییهای کیش -  اشرف زابلی

پارسیان

کاریکاتور

ای پار دوست بوده و امسال آشنا
وی از سزا بریده و بگزیده ناسزا

ای سفته در وصل تو الماس ناکسان
تا کی کنی قبول، خسان را چو کهربا

چند آوری چو شمس فلک هر شبانگهی
سر بر زمین خدمت یاران بیوفا

آن را که خصم ماست شدی یار و همنفس
با آنکه کم ز ماست شدی یار و آشنا

الحق سزا گزیدی و حقا که در خور است
پیش مسیح مائده و پیش خر گیا

بودیم گوهری به تو افتاده رایگان
نشناختی تو قیمت ما از سر جفا

بی دیده کی شناسد خورشید را هنر
یا کوزه گر چه داند یاقوت را بها

ما را قضای بد به هوای تو درفکند
آری که هم قضای بلا باد بر قضا

ای کاش آتشی ز کنار اندر آمدی
نه حسن تو گذاشتی و نه هوای ما

حکم قضای بود و گرنه چنین بدی
خاقانی از کجا و هوای تو از کجا

نکـتهخاقانی 

از هیچ اندیشه ی تازه 

بدون فهم طرفداری 

نکنید. بلکه خود با شک و 

انکار در آن وارد شده به 

حقیقت موضوع برسید.

)دکارت(

رئیس مجمع نمایندگان هرمزگان در مجلس:

اقتصاد کیش-  رئیس مجمع نمایندگان هرمزگان در مجلس شورای اسلامی گفت: در برهه کنونی که 
مشکلات اقتصادی دنیا را تحت الشعاع قرار داده است اهمیت بخش خصوصی و نقش آن در رونق اقتصاد 

بیش از هر زمان دیگری احساس می شود.
احمد مرادی در دیدار با ریاست اتاق بازرگانی هرمزگان اظهار کرد: با توجه به شعار سال که تکیه اصلی 
آن بر رفع موانع تولید است اما متاسفانه مسیر تولید در هرمزگان علی رغم ظرفیت های طلایی این استان 
هموار نیست.بانک ها از یک سو  و قوانین و بخشنامه های مخل کننده از سویی دیگر تولیدکنندگان را در 
تنگنا قرار داده است.مرادی با بیان اینکه اتاق بازرگانی بندرعباس جایگاه واقعی خود را در استان به خوبی پیدا 
کرده است، از تلاش های بی وقفه ریاست اتاق بازرگانی بندرعباس در راستای شکوفایی اقتصادی استان 
تقدیر کرد.وی ادامه داد: میزان تاثیرگذاری اتاق بازرگانی هرمزگان در برهه کنونی قابل مقایسه با دوره های 
قبلی نیست و اینکه اتاق بازرگانی بندرعباس مورد وفاق و اعتماد بخش دولتی و بخش خصوصی است.
استفاده از ظرفیت های طلایی و تجاری استان هرمزگان نباید در پوشش بخشنامه ها و قوانین دست و 

پاگیر مورد غفلت واقع شود.

نباید ظرفیت تجاری هرمزگان در پوشش قوانین دست و پاگیر مغفول بماند

سبک زندگی

اختلالات روانشناسی بسیار زیادی وجود 
دارد که باید تحت درمان قرار بگیرند قبل از 
اینکه به نقطه ی حادی برسند، حال یکی 
از این اختلالات که موجب دشوار کردن 
زندگی برای فرد می شود، وسواس فکری 
و عملی است اما این اختلال به چه معنی 

است؟
اختلالی شایع، مزمن و طولانی  مدت که 
فرد در آن دچار افکار )وسواس فکری( 
و رفتار )وسواس عملی( غیرقابل کنترل و 
مکرر می  شود و احساس می کند که باید 
چندین بار این افکار و رفتار را تکرار کند 
البته ممکن اســت این وسواس بر روی 
هر چیزی متمرکز شود. در اغلب موارد، 
وسواس عملی مستقیما به وسواس فکری 
مربوط است. مثلا، اگر فرد نسبت به امنیت 
عزیز خود وسواس فکری داشته باشد، 
احساس می  کند باید هر ده دقیقه به او پیام 

بدهد تا از سلامت او با خبر شود.
افرادی که مبتلا به وسواس فکری- عملی 
هستند ممکن است رفتار های اجباری، 
وســواس فکری و یا هر دو را داشــته 
باشند همچنین وجود این علائم می تواند 
زندگی زناشویی، کار و روابط اجتماعی را 
مختل کند و تحت فشار قرار دهد در واقع 
می توان گفت که وسواس فکری، افکار 
ناخواسته ای هستند که باعث اضطراب 
در فرد می شــوند، فرد مبتلا در این گونه 
موقعیت ها تلاش می کنــد این افکار را 
نادیده گرفته و ســرکوب کنــد در این 
وضعیت گفتگو های ذهنی فرد افزایش، 

می یابد و پیوسته با خود در حال تجزیه و 
تحلیل مسائل است. از تبعات این اختلال، 
عدم توانایی در تمرکز حواس، خستگی 
ذهــن، حواس پرتــی و بی حوصلگی 
اســت. ربابه نوری روانشناس بالینی ، 
درباره این اختلال روانی گفت: »معمولا 
فکر وسواسی به تنهایی سراغ فرد نمی رود 
یعنی گاهی اوقات فکر یا تصویر ذهنی به 
انسان هجوم می آورد و همراه با بدترین 
افکار بوده که موجب بر آشفتگی می شود 
و به دنبال افکار وسواسی در خیلی از موارد 
رفتار وسواسی هم بروز می دهد یعنی فرد 
برای پیشــگری از آن اتفاق بد شروع به 
انجام کاری می کند یا اگر آن اتفاق نیافتد 
و آرامش در ذهن او حاکم شــود شروع 
به فعالیت های روزمرگی می کند که به آن 
خنثی سازی یا رفتار وسواسی نیز گفته 
می شود که فرد برای رهایی از این درد و 

رنج شروع به انجام کاری می کند.«
وی بر این باور است که » متاسفانه بسیاری 
از افراد، وسواس را قبول نمی کنند و خیلی 
هــم در برابر این موضوع مقاومت دارند 

برای اینکه بر این باورند که انســان های 
مرتب و منظمی هستند که خیلی رعایت 
مســائل مختلف را دارنــد ولی در واقع 
اینطور نیســت و پای یک اختلال با رنج 
و عذاب در میان اســت چرا که وسواس 

بیماری هست که فرد را اذیت می کند.
این روانشناس گفت:گاهی این رهایی از 
درد و رنج و مشغول شدن به انجام کاری 
آرام آرام تبدیل به عادت و اعمال تکراری 
می شــود یعنی برای جدایی از آن افکار 
وسواسی مدام به بچه اش تماس می گیرد 
که کجایی، اتفاقی نیافتاده و یا شــروع به 
شســتن لباس ها می کند و زمانی که این 
فکر و رفتار وسواسی به اندازه ای می رسد، 
زندگی فرد را دچار اختلال و رنج می کند 
و شخص به جای توجه به همسر و فرزند 
یا زندگی اش در صــدد برطرف کردن 

افکار وسواسی خود است.«
بــه طور کلی افرادی کــه دچار بیماری 
وسواس فکری- عملی می شوند به چند 
دســته می توان آنها را تقسیم کرد، دسته 
اول شستشوگرها هستند که از آلودگی 

می ترســند و معمولا دست های شــان 
را به طور مکرر می شــویند. دسته دوم 
وارسی کننده ها هستند که به طور مکرر، 
کارهایی را که عدم اطمینان از انجام آنها 
می تواند خطرآفرین یا آســیب زا باشد، 
چک می کنند، مواردی از قبیل قفل کردن 
درها یا بستن شیر اجاق گاز. مورد بعدی 
شــکاک ها که می ترســند اگر کاری را 
درست یا بی عیب و نقص انجام ندهند، 
مجازات شوند. دسه بعدی شمارشگر ها و 
برنامه ریزها هستند که دائما به نظم و ترتیب 
فکر می کنند و ممکن است درباره ی اعداد، 
رنگ ها یا ترتیب های خاص، خرافاتی در 

ذهن داشته باشند. 
آخرین مورد ذخیره ســازها، آنها از این 
می ترســند که چیــزی را دور بیندازند، 
مبــادا دوباره به آن احتیاج پیدا کنند. آنها 
به طور وســواس گونه، چیزهایی را که 
نیاز ندارند یا اســتفاده نمی کنند، ذخیره 
)احتکار( می کنند. به گفته پژوهشگران 
و پزشــکان، درمــان این افــراد در یک 
فرایند ۲۰ تــا ۹۰ دقیقه ای اتفاق می افتد 
و احســاس اجبار برای انجام کاری که 
از اضطراب جلوگیری می کند، حداکثر 
۹۰ دقیقه به طــول می انجامد؛ در نتیجه 
بیمــار درصورتی که بتواند ۹۰ دقیقه در 
برابر فکر وسواســیِ خود مقاومت کند، 
بر بخش اعظمــی از بیماری خود غلبه 
کرده است. البته درمان های زیر هم برای 
رفع این بیماری موثر است که شامل دارو، 

خانواده درمانی و گروه درمانی می شود.

ازوسواسفکری-عملیچهمیدانید؟

کودک و نوجوان

مهــارت مدیریت مالی و اقتصــادی اگر در کودکی 
آموزش داده شود، زمینه های تقویت هوش اقتصادی، 
کســب و کار و مهارت های کارآفرینانه را در او ایجاد 

می کند.
پــروش هوش اقتصادی در کودک و آموزش راه های 
کارآفرینانه در نگاه کلی مفاهیمی هستند که فهم آن برای 
خردسال دشوار و نیازمند سپری شدن مراحل زندگی 
به نظر می ســد تا فرد آن را به مرور و با آزمون و خطا 
کسب کند، اما وسیله  های ساده ای مثل قلک در کودکی 
نسل های گذشته به کسب مهارت اقتصادی می انجامید. 
آموزش مهارت های اقتصــادی از آن جا که با هوش 
ارتباط دارد از ســنین دوسالگی می تواند با رفتار هایی 

مثل پس انداز، هدیه دادن و انفاق آموزش داده شود.
پدر و مادر با رفتار درست در زمینه خرید وسایل منزل، 
گفت و گو درباره پس انداز و نظرخواهی از فرزندشان 
برای تهیه وســایل  مایحتاج او و برسی انواع مختلف 
کالا ها و قیمت آن ها می توانند به فرزندشان این مهارت 
مهم و کاربردی را آموزش دهند. گاهی والدین باتلاش 
خود هر آنچه فرزندشان با قیمت های بالا تقاضا می کند 
را تهیه می کنند، اما این محبت به کودک نیســت بلکه 
ولخرجی و اسراف را  به جای آموزش صحیح خرید 

کردن و مدیریت مالی را  می آموزد.
ســیدعلی خالقی، پژوهشــگر پژوهشگاه مطالعات 
آموزش و پرورش در بررسی عواملی که باعث توسعه 
ســواد اقتصادی و کارآفرینانه در کودک می شود، بیان 

کرد: آموزش این سواد در دنیای امروز از طریق بازی ها 
و انیمیشن ها یا تجربه مستقیم کودک از طریق والدین 
یا مراکز آموزشی می تواند انجام شود. بنابراین، شاهد 
هستیم که انیمیشن ها و بازی هایی با مضامین اقتصادی 
و کارآفرینانــه طراحی می شــود و بر کودکان عرضه 
می شــود. همین طور، ارتباط مراکز پیش از دبستان و 

دبستان با محیط اطراف فعال است.
ســواد اقتصادی و و کارآفرینانه در فرزندان با توجه به 
بســتر خانوادگی و اجتماعی که کودک در آن زندگی 
می کند، متفاوت است. بیشتر کارآفرینان سنتی تجربه 
کار اقتصادی را در کودکی از پدر خود یا نزدیکان خود 
دیده اند و این سواد را به صورت غیررسمی و مستقیم 

در بافت خانه یا محله و شهر تجربه کرده اند.
وی با اشاره به آموزش مهارت های اقتصادی در کودکی 
بیان کرد: امروزه فضای اقتصاد و کارآفرینی تغییرات 
زیادی کرده است و کسب و کار های دیجیتال مشاغل 
زیادی را به خود اختصاص داده اند و بیشتر غول های 
اقتصادی دنیا در این عرصه فعال هستند.دستاورد های 
بشری و یافته های علمی نشان می دهد سواد کارآفرینی 
و اقتصــادی از طریق آموزش ممکن اســت؛ و این 
آموزش را می توان از اوان کودکی و دوره پیش از دبستان 
آغاز کرد. نگرش های اقتصادی و کارآفرینانه و علاقه به 
سازندگی و ریسک کردن و تجربه کردن را به کودکان 

در این سن آموزش داد.
وی افزود: مولفه هایی مثل خلاقیت، نوآوری، قدرت 

سازماندهی، شناخت ارزش های بازار و کار و تعهد، 
اهمیت به پیشرفت و شوق سازندگی از ویژگی های 
افراد کارآفرین است که باید تلاش شود این ویژگی ها 
متناسب با رشد کودکان در قالب سناریو های آموزشی 
برنامه ریزی شــوند. طبیعتاً توقع ما از کودک تاسیس 
یک شرکت نیست بلکه تسهیل ظرفیت های خلاقانه 
و استقلال و اعتماد به نفس کودک برای تصمیم گیری 

است.
خالقی راهکار هایی را برای آشــنایی کودک با دنیای 
اقتصادی عنوان کرد: با برنامه ریزی مناسب خانواده و 
مراکز آموزشی که کودک در آن قرار دارد، خوب است 
گاهی کودک به محیط بازار برده شود تا با مفاهیمی مثل 
قیمت، خرید، ســود و ضرر آشنا شود. تجربه خرید 

نظر خانواده می تواند کردن کودک تحت 
باشد.از اولین گام ها 

چگونههوشاقتصادیومدیریتمالیرادرکودکایجادکنیم؟


